БІОЛОГІЯ
 8 клас
31. 01. 2022р.
Тема: Розвиток опорно-рухової системи з віком. Навчальний проєкт «Гіподинамія – ворог сучасної людини».
Завдання:
1. Значення фізичних вправ для правильного формування скелета та м’язів.
2. Порушення опорно-рухової системи.
! Щоб приєднатися до уроку в Google Meet, перейдіть за  посиланням: 
https://meet.google.com/htq-htoy-axr
 Або відкрийте Meet і введіть такий код: htq-htoy-axr
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 Пояснення
Скелет і м'язи ростуть і розвиваються у дитячому та юнацькому віці. Найінтенсивніший ріст і розвиток м'язів відбуваються у віці 14 — 17 років. Для нормального розвитку кісток необхідно, щоб в організм надходили різноманітні мінеральні солі і особливі речовини, які регулюють обмін цих солей у кістках, наприклад, вітамін D (який виробляється у шкірі під дією ультрафіолету сонячного світла). При нестачі цієї речовини у дітей розвивається захворювання — рахіт. Кістки втрачають свою міцність і можуть навіть згинатися під вагою тіла.
 
[image: рахіт.gif]
 
Збільшення навантаження на суглоби (через ожиріння, коли маса тіла значно перевищує фізіологічну норму) призводить до захворювань суглобів. При цьому зростає тиск на опорні поверхні суглобів нижніх кінцівок, погіршується кровопостачання кінцівок.
 
[image: ожиріння.jpg]
 
Заняття фізкультурою, спортом, трудова діяльність сприяють формуванню скелета. Це пов'язано з тим, що розвиток скелета і м'язів тіла взаємопов'язані (чим краще розвинені м'язи, тим міцнішими є кістки скелета). У місцях прикріплення сухожиль м'язів кістки товщають, на них утворюються шорсткості, горбки.
 
[image: кріплення мязів.png]
 
М'язи потребують систематичного тренування. При регулярній фізичній роботі, заняттях спортом у них надходить більше поживних речовин і кисню (з током крові), м'язові волокна ростуть швидше, м'язова маса збільшується, і людина стає сильнішою.
 
[image: тренування мязів.jpg]
 
М'язова робота також супроводжується змінами у діяльності багатьох органів і систем органів: серцево-судинної, дихальної (збільшується надходження кисню до тканин, прискорюються біохімічні реакції у клітинах, активніше відбувається обмін речовин). Це має сприятливу дію на весь організм, зміцнює здоров'я, роблячи людину загартованою і здатною витримувати різні несприятливі дії зовнішнього середовища.
Гіподинамія — це зниження навантаження на м'язи і обмеження загальної рухової активності організму.
Наслідками гіподинамії є: ослаблення та зменшення скелетних м'язів,  погіршення кровообігу, інтенсивності обміну речовин, роботи серця та роботи кишково-шлункового тракту.
 
Розрізняють:
· природні захворювання опорно-рухової системи (артрити суглобів, туберкульоз кісток, вроджений вивих стегна, тощо);
· дистрофічні захворювання — розвиваються при порушенні живлення м'язової, хрящової та кісткової тканин (викривлення хребта, плоскостопість, остеохондроз, дистрофія м'язів);
· механічні пошкодження — виникають внаслідок зовнішнього впливу (розтягнення зв'язок, вивихи суглобів, переломи кісток).
Викривлення хребта
Людину роблять «прямостоячим» м'язи-розгиначі (вони протистоять м'язам-згиначів і силі тяжіння, щоб утримувати тіло у вертикальному положенні).
Постава — це звична поза при стоянні, ходьбі і сидінні.
Пряма спина, розправлені плечі, розгорнуті груди, піднята голова — усе це ознаки хорошої постави. При правильній поставі внутрішні органи розташовані таким чином, що створюються найкращі умови для їх роботи.
При неправильній поставі відбувається викривлення хребта, яке рано чи пізно спричинює ушкодження міжхребцевих дисків. У результаті можуть затискатися нерви, які йдуть від спинного мозку, розташованого усередині каналу хребта. Людина починає відчувати болі у спині, шиї, голові. Розвивається хвороба остеохондроз. Зведені, опущені плечі, запалі груди ускладнюють роботу внутрішніх органів (у першу чергу легенів і серця). Також при викривленні хребта можуть зміщуватися внутрішні органи, через що погіршується їхня робота.
 
[image: зміна постави.jpg] 
Про правильну поставу потрібно піклуватися з раннього дитинства. У дітей і підлітків, поки хрящова тканина не замінилася кістковою, можливі значні відхилення вигинів від норми — це викривлення хребта: лордоз, кіфоз, сколіоз.
 
[image: вади_хребта12.jpg]
 
[image: вади хребта.png]
 
Для профілактики викривлення хребта і збереження правильної постави потрібно стежити за правильною посадкою за столом, комп'ютером, тощо.
 
Викривлення хребта, отримане у дитинстві, досить важко виправляється згодом через окостеніння хребта у дорослому віці.
Плоскостопість
Ще одне порушення структури скелета — плоскостопість. Воно полягає у тому, що звід стопи стає плоским.
У людини стопа має склепіння: її середня частина трохи піднята над поверхнею, на яку спирається нога (це необхідно для того, щоб стопа, злегка пружинячи, зменшувала дуже високі навантаження, що виникають при стрибках, бігу, перенесенні важких вантажів). Якщо стопа стає плоскою і не може зменшувати навантаження, то при ходьбі, бігу і навіть просто при стоянні ноги швидко втомлюються, викликаючи сильні болі.
[image: плоскостоп.jpg]
 
У дітей на розвиток плоскостопості впливає раннє носіння взуття на високих підборах, носіння тісного взуття або взуття без каблука. Іноді воно пов'язане з порушеннями обміну речовин, надлишковою вагою (ожирінням) і спадковими факторами.
Для того щоб зменшити ризик виникнення плоскостопості, бажано якомога частіше ходити босоніж по нерівній поверхні, носити зручне широке взуття на невисокому каблуці з супінатором.
 
[image: нога.jpg]
Супінатор — це ортопедичний виріб (устілка), яка застосовується при плоскостопості, або для профілактики розвитку плоскостопості.
Опорно-рухова система людини схильна до травм, які викликаються дією факторів зовнішнього середовища.
Забої
Відносно невеликі ушкодження тканин, що відбуваються без порушення цілісності шкіри, називають забоями.
При легких ударах виникають невеликі крововиливи у тканини (синці, гематоми).
При сильних ударах можуть постраждати внутрішні органи: нирки, селезінка, печінка.
Особливо уважно потрібно стежити за потерпілим при ударі голови. Якщо така людина втрачав свідомість, відчував напади блювоти, то мова йде про струс мозку, і хворого треба доставити у медичний заклад на ношах.

Перша допомога при розтягуванні зв'язок і вивиху суглобів
У людини при здійсненні незграбних рухів в побуті або спорті, при ударах і великих навантаженнях, при падінні може виникнути розтягнення зв'язки, що з'єднує суглоб, або навіть її розрив.

[image: забої.png] 
Перша допомога при розтягах зв'язок і вивиху суглобів
У людини при здійсненні незграбних рухів у побуті або спорті, при ударах і великих навантаженнях, при падінні може виникнути розтягнення зв'язки, що з'єднує суглоб, або навіть її розрив.
 
При розтягненні виникає набряк, болючість в області суглоба, можливий крововилив.
Першу допомогу при розтягах потрібно надати якнайшвидше. До ушкодженого місця прикладають міхур з льодом або змочений холодною водою рушник. Місцеве охолодження полегшує біль, попереджає розвиток набряку, зменшує внутрішню кровотечу. При розтягах зв'язок необхідно накласти тугу фіксуючу пов'язку.
 
При сильнішому впливі на суглоб може статися вивих — суглобова головка виходить із суглобової западини.
 
[image: вивих.png]
 
Пошкоджений суглоб набрякає, виникає сильний біль. Іноді з'являється крововилив.
Перша допомога: зробити холодний компрес і туго забинтувати місце травми (щоб послабити біль і зменшити рухливість суглоба) і обережно доставити до лікаря.
Витягати, смикати або нагрівати пошкоджену кінцівку не можна. Після отримання першої допомоги потерпілому потрібно звернутися до лікаря.
 
[image: допомога вивих.png]
Перелом кістки
При пораненнях, сильних ударах, падіннях кістки можуть ламатися, тобто можуть відбутися переломи кісток.
Найчастіше відбуваються переломи кісток кінцівок.
Якщо при переломі не ушкоджені шкіра і м'язи, то такий перелом називають закритими.
При відкритому переломі, виникають рани, і може відбутися потрапляння хвороботворних мікроорганізмів у внутрішнє середовище організму людини.
 
[image: перелом.jpg]
 
На місце перелому кісток кінцівок накладають шину — рейки, трубки або дощечки з якогось негнучкого матеріалу. Їх туго прибинтовують до ушкодженої кінцівки таким чином, щоб зламані кістки не змістилися (щоб забезпечити нерухомість суглоба вище і нижче перелому). Для того, щоб шина не тиснула на місце перелому, під неї слід підкласти м'яку прокладку. Якщо на місці події неможливо знайти матеріал для шини, рекомендується зламану ногу прибинтувати до здорової ноги, а руку — до тулуба.
Після чого потерпілого необхідно швидко доставити до лікаря.
 
[image: бинтування.jpg]
 
При відкритих переломах спочатку потрібно зупинити кровотечу і обробити рану. Самостійно намагатися повернути зламану кістку в початкове положення не можна, оскільки при цьому гострі кінці у місці перелому можуть пошкодити м'язи і судини.
 
При переломі ребер накладення шини є неможливим, а перша допомога спрямована на те, щоб зменшити рух ребер. Для цього потерпілому пропонують зробити глибокий видих і грудну клітку туго перев'язують рушником. Після такої перетяжки дихання має бути спокійним.
 
При травмах черепа постраждалого вкладають на спину, голову злегка піднімають, щоб уникнути внутрішньо черепних крововиливів і негайно викликають лікаря. При транспортуванні хворого намагаються забезпечити нерухомість голови.
 
При пошкодженні хребта постраждалого вкладають на рівну тверду поверхню (щит) обличчям донизу і викликають швидку допомогу.
Перевозять потерпілого виключно у лежачому положенні, оскільки при перевезенні у сидячому положенні хребці можуть зрушитися і пошкодити спинний мозок.

[bookmark: _GoBack]! Домашнє завдання: підготуватись до контрольної роботи.
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